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1.は じ め に
最近、証券破綻や銀行の倒産 、原発事故などの事件が相次いで起 こった。マスコミは組織や政府の
危機管理体制の不備 を追求 したが、本当に問題 はそこにあるのだろうか。確かに監督責任はあ るだろ
う。 しか し、その前 にそこに関係 していた人、 ひとりひとりが 自分の仕事 に対 してモラル と責任 を持
っていたのか どうかが問題ではないだろ うか。 日本人は集団帰属が強 く個 人の責任 の下で行動する意
識 に欠ける といわれている。その結果、仕事の責任区分や責任所在が うやむやになって しまうことが
多い。国際化が進 むなか、自分の行動は全て自分の責任 に基づ いて行われているものであるとい う認
識が必要に なるだろう。今回の事件 も当事者の 自己管理や自己責任の意識 の欠落から起 こったと考 え
ることはで きないだろうか。
自分 自身の生活 に対 しても同 じことがいえる。私たちが現在生活 している社会環境は、私たちの健
康 や安全に対 して決 してプラスのものではない。ス トレス、栄養過剰や運動不足、環境破壊 など、む
しろマ イナスに作用す るもの の方が多い。見回 してみれば リスクの多い環境 で生活 しているのである。
この責任を誰か他の人 、組織に追求 してみ ようとして もなん とかで きる問題ではない。 だからといっ
てほっておいていい ものだろうか。
皿.自 分自身に対する責任
アメリカのエ リー トビジネスマンには太 った人や タバコを吸 う人はほ とんど見かけない。なぜ だろ
う。その理由として、まず挙 げられるの は見かけの問題だ。 「えっ、見かけですか。アメリカは実力主
義 じゃないですか」と考 えていた人も多い と思 うが、ち ょっと待ってほしい。初対面の人に対 して、太
っていて、 タバ コを吸 う人とシェイプア ップされた体 でタバ コを吸わない人だったら、 どちらの方が
好 ましい印象 を与え るだろうか。やは り、後者の方が良い印象 を与えるだろう。仕事のできる ・で き
ないは見かけで決 まるわけではないが、第一印象 も人に接す る場合には重要な要素 になる。
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た だ し、 本 当の理 由は別 にある。肥満 や喫煙 は動脈 硬化 や心臓 病な ど といった生活 習慣病の リス ク
ファクター(リ スク ファクター とは病気 の発 症 に関 して直接 な原 因で はないが 、関与 が考 え られ る因
子)と して知 られ ている。 もし、 リスクフ ァク ター を放置 して病 気に な った らどうな るだろ うか。仮
に、太 って いて、 たば こを吸 う人がい た と しよう。 その 人が大 きなプ ロ ジェ ク トを まか されてい る と
きに心 臓病 で倒 れ て しまった とす る。 そ うなれ ば、プ ロジェク トは中止 に なった り、遅 れ て しま う可
能 性があ る。場 合 に よっては、会 社 は何億 ドルもの損 失 を被 るこ とに なるか もしれ ない。病気 だか ら
しょうが ない とい うのは情 に流 され た考 えだ ろう。 ビジネスの世界で はい くらの損 失 とい うように数
字 に表 され て しま う。会社 に とって も痛 手であ るが、雇 用体制 や給与体制 が異 な るア メリカで は、肥
満 や喫煙 とい うリス クファク ター を放置 して いた ことで 、その人 はマ イナ スの評 価 を受 けるこ とにな
るだろ う。 も しもそれで くび にで もなれば、 自分 にとって も大 きな代償 を支払 う ことになるのだ。 こ
こで考 えてみ ると、責 任 を持 って仕事 をす るとい う意味 には、自分の外(会 社や担 当 してい る仕事)に
対 してだけで な く、 自分 の内側(自 己管理 に対す る)に 対す る責任 も同時 に含 まれ る とい うことであ
る。 この責任 は重要 な役割 が与 え られ るほ ど大切 になってい くと考えて よい。 これが 自分 自身 に対 す
る責任 を果 たす意味 のひとつ にな るだろう。具体 的 には自分 の リスクを コン トロールす るとい うこ と。
す なわ ち自分 自身 に対す る危 機管理 であ る。 世界で一番 忙 しい人 間の ひ と りであ る はず のア メリカの
大統領 が外 遊先 で まで ジ ョギ ングをす るの は、単 に彼 がス ポー ツ好 きだ か らとい う理 由ではない ので
あ る。
報道 に よって紹 介 され る大統 領の 生活 には もう一つ重 要 な要素 が含 まれてい る。そ れは忙 しい合 間
を見つ けて、 家族 と ともに郊 外の別荘 での んび り過 ごす時間 を持 ってい る ことで あ る。 そ こでは好 き
なこ とをして リラックスす る ことがで きる。 自由 な時 間 を持つ こ とで 自分 をリフ レ ッシュ させて い る
ので あ る。 これが、 その後 に続 く激務 に立 ち向か ってい く気力 と体 力の源 にな ってい る。 自分 を活 性
化す る何 か を持 つ こ と。 これが ライ フス タイルマ ネージ メ ン トの もうひ とつの 目的 になる。
人間であ れば誰で も疲 れ るこ とがあ る。忙 しさが続 けば疲れが た まるのは 当然 であ る。適度 な休 み
を とる ことや 自分 を リフ レッシュす る方法 や手段 を持 つ こ とは リス クを コン トロー ルす る こと と並 ん
で 自分 の状 態 を整 える ことに なる。 同 じ人間であ って も、い きい きとしてい るの とそ うで ないの では、
外 に与 える印象 だけで な く、発揮 で きるパ フォーマ ンス も違 って くる。 これ は自分 自身の生産性 を上
げ る意味 に もなるが 、それ以上 に重要 なこ とは生活 の質(QOL:QualityofLife)を上げ る意 味 に
な るこ とだ。
'この ように
、自分 の生活 を コン トロール して 、活力 にあふれ、能力 を十分 に発揮 で きる ような状 態
に してお くこ とが、:自分 自身に対す る責任 であ り、 ライ フス タイルマ ネー ジメ ン トの意義であ る。北
米の ビジネス社 会では ライフス タイ・ル をマ ネー ジメ ン トで きる ことが社会人 としての必須条件で あ る。
逆 に、 これが で きない人 は自分の コ ン トロール もで きないルーズ な人 と見 られ て しまう。 自分 自身の
コン トロール さえで きない人 に大切 な仕 事やほか の人の管理 をまかせる こ とがで きるだろ うか"。これ
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らが彼 らの考え方である。
日本で も自己管理 ・自己責任 という言葉は浸透 しは じめている。 しか しながら、 リスクコン トロー
ルだけについて考えてみて も、まだまだ欧米の域には達 してい ない。たとえば生活習慣病のリスクフ
ァクターのひとつである喫煙 を取 り上げてみて も、我が国の喫煙率は他の先進国に比べて依然 として
高い。頭で理解 して も実行することはいかに難 しいことであるのかここからもわかるte,。リクスファク
ターに対する危機感が低いのは、病原菌などとは異なり直接的な原因にならないことが理由だろう。も
ちろん肥満や喫煙が本来の仕事 の能力 を左右するわけでもない。 むしろ太っていた り、タバコを吸 う
人ほ ど仕事がで きる場合 も多いだろう。ただ し、その場合には リスクファクターが取 り除かれている
わけでな く、病気になる可能性が高い ことには変わ りはない。昔か らわが国では少 しぐらい体の具合
が悪い ところがあって も、無理 して仕事 をすることの方 が責任あ る行為と評価 され る風潮がある。極
端なことを言 えば、病気になった として も仕事がで きればいいのである。それ もひ とつの責任の取 り
方だろう。けれ ども、その結果倒れて しまった らどうであろう。がんばった努力は報われないことに
なるのではないだろうか。以前、過労死の問題が盛んにマスコミに取 り上げられ、世界的な話題 とな
ったことがあった。 しか し、海外の人にはいかに も日本 らしい問題 として受 けとられていたことを思
い出 してほ しい。死ぬ までがんばるのか、病気にならないように前 もって気 をつけ るのか、どちらが
責任 ある行為 か、まだまだ価値観に相違があるようだ。'
バブルが崩壊 して全体的には労働環境は改善 されたのかもしれない。 しか し、 リス トラや経済危機
などによって依然厳 しい環境は存在 しているだろう。すべての人が過酷な環境に耐 えうる体力を必要
とするわけではないが、どの ような環境であれ、与 えられた環境 で自分の能力 を発揮できること、そ
して、それを持続で きるように してお くことは大切 なことではないだろうか。
皿.ラ イ フ ス タ イ ル マ ネ ー ジ メ ン ト
ライフス タイスマ ネー ジメ ン トの 目的 と して2つ の大 きな柱 が ある ことを挙 げた。 自分の リス ク コン
トロ ール を行 うこ とと 自分 を活 性 化す る 要素 を持 つ こ とで あ る。 リス クコ ン トロー ルは 自分 に とって
ネガ テ ィブな要素 の除 去、逆 に、 ポジテ ィブな要 素 とは 自分 を活 性化 す る要素 を持 つ こ とと考 え るこ
とがで きる。
1.リ ス ク コン トロ ールt`
ネガテ ィブ要素 とは 自分 の健 康 や安全 を害す る よ うな要 素の こ と。 この 要素 を除去 する こ とが リス
クコ ン'トロ… ルであ る。 簡単 に言 えば、 自分 を守 る ことにな る。 病気 や障害 があ れ ばそれ を治療 した
り、生 活の 中 に存在 す るス トレス性疾 患 やが ん、生活 習慣病 な どの リス ク を取 り除 いてい くこ とで あ
る。言 い か えれば、 ネ ガテ ィブ要素 の除 去 とは治療 や予防 を目的 とす る行動 とな る。悪 い ところは誰
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で も簡単 に気 づ くことがで きる し、そ こを直 そ うとす るだろ う。 それ に対 してまだ悪 くもない ところ
を守 れ とい うの はなか なか で きる ことで はない。かぜ をひいて初め て健 康の あ りがた さを知 る ように、
予防 の大切 さをわか ってはい て も実際 に行 うこ とは難 しい ことであ る。 しか し、難 しいか ら何 も しな
くて良 い とい う ことにはな らな い。 と くに現代 の文明生 活のな かで は、今、病気 が ない こ とが将 来の
保証 に はな らな い。 む しろ現代 文 明の恩 恵 を受 けてい る人ほ ど、 リス クコ ン トロー ルを しなければ な
らない だろ・うb
た とえば 、ス トレス を考え てみ よう。 現代社会 はス トレス社会 と称 され ている。誰 もが程度 の差 は
あれ 、ス トレス を感 じている こ とだろ う。ス トレスが 多 くの病気 の リス クフ ァク ターにな るこ とも よ
く知 られて い る。高血 圧 、胃 ・十 二指 腸 潰瘍 、精 神障害 をは じめ 、心 臓病 や脳卒 中、 がん にまで影響
す る と考え られ てい る。 しか し、 ス トレス を生活 か ら完全 に取 り除 くこ とは不可 能で あ る。ス トレス
の原因 を探 ってみて も自分 で気 づ かない ものか ら生 きてい くうえで避 け ることが で きない出来事 まで
いろい ろな ものがあ る1')。つ ま り、生活 のなか には常 にス トレス とい うリス クファク ターが存 在 してい
るこ とにな る。 それ は イコー ル、 ス トレス性 疾患 の リス クに さ らされ てい る とい うこ とに なる。 もち
ろん全 ての ス トレスが リス クに なるのでは ない。 なかには 自分 を成長 させ るよ うな作 用 もあ るだ ろう。
ただ し、 コン トロー ルで きない ような大 きなス トレス や知 らな い間 に蓄積 して しま うようなス トレス
が リス クに なるのは 明 らかであ る。
その ほか生活 の なか には運動 不足 、栄 養過剰 、喫煙 や飲酒 な どの嗜好 、遺伝 、性 格 な どの個 人の本
質的 な要素、公 害 な どよる環 境 汚染 や環境 破壊 な どの リス クフ ァクターが ある。 い わば、現代 の文明
社会 では そこで生 きる こ と自体 が リス クに なって いるのであ る。
が んや生活 習慣病 は けがや急 性 の感 染 症 な どとは異 な り、 目に見 えない ところでの病 状が進行 す る
サ イ レン ト疾患 であ る。 その ため、ほ とん どの人が症状 が現 れる まで、自分 で は病気 と気づかない。 そ
の結果 、実際 に症状 と してあ らわれる 頃に はかな り進 行 した状態 にな って しまって いる。 また、生活
習慣病 で はそれぞ れの疾 病が ネ ッ トワー クの ように関連 して いる ため に、 ある病 気が単 独で発 症す る
とい うよ りも、複数 の病気 が重 複 して起 こって くるこ とが多 い。 これは病気 の発 症 におい て共 通の生
体変化 があ る こ とに由来 す る と考 え られてい る。
リス クフ ァク ターの多 くは生 体 のホ メ オステイ シス を維持 してい る 自律神経系 や内分 泌系の 活性化
と免疫 系の抑制 を引 き起 こす ス トレス性 の刺激 となる。ス トレスが生 じる と、血 液 中に糖や脂 肪 とい
ったエ ネルギー物 質が動員 され、同時 に血圧 も上が る";。もちろん、栄養 過剰 ではそれ 自体 がエネルギー
の相対 的過剰 と して これ らのエ ネルギ ー物質の血 液濃度 を上 げる。 この体 内環境 の変化 を きっか け と
して 、生理変化 が カス ケー ド状 に引 き起 こされ る。高血糖 や高脂 肪血状 態 はそれが慢性 化す る と糖尿
病や高脂血 症 となる。 また、痛 風 な どの原 因で もあ る。 さらに、 この状 態 の持続 は血 管壁 を変性 させ
動脈硬 化 を引 き起 こす。 動脈硬 化 は循 環 器障害 の基礎疾 患 とな る基質 的変性 であ る。 これ は高 血圧 は
もとよ り心 臓病 や脳 血管 障害 な どの命 に関わ る重 徳 な症 状 を発 症 させ る可 能性 を高 くす る。 この よ う
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に、高血糖、高脂肪血 という共通の出発点を基 に代謝性疾患 と循環器系疾患の複合的な発症が引 き起
こされてい くのが生活習慣病なのである。一方、ス トレスは脳下垂体か ら副腎皮質刺激ホルモ ンの分
泌 を促す。この作用 によって副‖腎皮質からコルチゾールが分泌 される。コルチゾールは免疫機能の中
心的役割を果 している リンパ球に対 して抑制的に作用する7)。となれば細菌やがん細胞などに対 して監
視 ・傷害機能が低下することになる。
もし、今、自分の身体の状態を透視することがで きるならば、程度の差はあれ、ほとんど全ての人
(成人)で心臓 をはじめ とする身体のどこかの血管にアテローム変性が生 じているのが確認できるだろ
う3'『㌔ さらに、遺伝子 レベルまで透視で きるのであれば、全員 にがんの発現が確認できるだろうS}。こ
れは別に特別なことではな く、現代に生 きている人間 として、 またはヒ トという動物としては当た り






に合わない行動 をとっているか知 らさせることがある。 日本には日本の環境、外国には外国の環境。そ
の地域 によって全て異 なる環境があることを理解 しな くてはならない。 日本の ように安全な国は世界
で も稀である。環境に適応するということは生理的なことだけでな く、安全を守るうえか らも重要で
ある。国際化が進み、 日本の治安自体が悪 くなる可能性 もある。仕事や レジャーで海外に行 く機会 も
より多 くなるだろ う。国際人として活動するために、自分のリスクコン トロールができることはます
ます必要とされる能力 になるだろう。
2.自分自身 を活性化する要素の創造
ふたつめのキーは自分自身を活性化す る要素の創造である。自分の欲求 を発散 させた り、願望 を実
現 させることは自分を活性化する源となる。 これをポジティブ要素 と考えれば、趣味や生 きがいなど、
小さな願望でもいいから自分の価値 を形成する場所や対象を持つこと、良い友人や恋人を持つこと、愛
する家族 を持つことなどが 自分 を活性化するファクターになる`'。これらはまた、自分 らしさを創造 し
た り生活の豊かさを生み出すことにつながるだろう。言いかえれば、生活の質(QOL)の創造である。
仕事 も価値を形成す る場所に違いない。 しか し、人間の欲求や願望はもっともっと幅広いものであ
る㌔ 仕事で表すことができることは確かに自分の一面であるが、仕事以外で表すことがで きることも
自分の一面である。日本では仕事人間 ・会社人間 と称 される、いわゆる仕事にしか生きがいを見 いだ
せない人が多い`)。しか し、仕事が自分の全てを表現 しているものでない ことに気づ くべ きである。仕
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事 は見 方 を変 えれば外 か ら与 え られた 目標 で ある。 与 え られた 目標 を自分 ら しさの創 造 とす り替 えて
しまうの はいた だけない。や りたい ことや 自分 ら しさを作 るこ とは 自分 自身で考 え出す こ とであ る。 も
し、与 え られ た価値 観 だけ に しが みつ いて いる とそれ を喪 失 した ときの ス トレス が大 き くなって しま
う。本 来、仕 事 の よ うな環 境 はス トレス とい うネガ テ ィブな要 素 を生み 出 しやす い こ とを理解 す る必
要 があ るだ ろ う。 ポ ジテ ィブな要 素 は 自分 自身の うちか ら生み 出す もので は ない だ ろ うか。
「脳 内革 命」5,のヒッ トによって プ ラス思考 と言 う言葉 が よ く使 われ る よ うになっ た。 ネガテ ィブ な
こ とも発想の転 換 に よってプ ラスに考 えてい こ う とす る もので あ る。 これ に よって 、ス トレスが軽 減 ・
除去 され、 自己の成 長が 促 され る。 プ ラス思 考 やポ ジテ ィブ行 動 は古 くか らス トレ ッサ ーに対 す る有
効 な対 処 法 と して知 られて きた。 現代 の ス トレス社 会 にお いて は、 この ような前向 きで柔 軟 な考 え方
を身 につ けてお く必 要 が あ るだろ う。 しか し、 ネガ テ ィブな こ とをプ ラス に考 える こ とには大 きなエ
ネルギー が必 要 とな る。 それ よ りも簡単 に 、仕事 を離 れて純粋 に 自分 のため に好 きな こ とをす る時 間
を持 つ こ との方 が大 切 な こ とで はない だ ろ うか。 い うなれ ば オフの時 間の創 造 であ る。
仕事 を オ ンの部分 と した ら、 自分 の裁量 で使 え るフ リーな時 間 はオ フの 部分 にな る。 人間は ロ ボ ッ
トでは ない。働 いた後 に は休 む時 間 も必 要 にな る。 ち ょうどサ イ ンカー ブの よ うに オ ンがあ った ら、次
には オ フが必 要 なの であ る。働 いた 後 は休 む時 間、働 く日が続 け ば休 む 日が必 要、働 く時期 の 後 には
休 む時期 が続 くとい うよ うにい くつ かの時 間 スケ ールで もオ ン とオ フを考 える必 要 があ る だろ う。
欧米 の 人た ちの生活 を見 る とオ ン とオ フの バ ラ ンス を実 に上 手 に とってい る こ とがわ る。毎 年必 ず
ヴ ァケー シ ョンをと り、 その ときには家 族や友 人 と旅行 に出 か ける。ふ だ んの生活環 境 か ら離 れ 、 リ
ラ ックスす るためで あ る。 ほ とん どの 人 は仕 事 に関係 した連絡 はい っ さい受 けつ け ない よ うに して い
く。 自分 の時 間 を作 るため にはそ こまでや らなけれ ばで きない のか もしれ ない。 これ に対 して、私 た
ちは どの よ うなオ フを とってい るの だ ろ うか◇
これ までの わが国 を振 り返 ってみ る と、戦後の 廃城か ら50年間 とい う短 い 間に世 界 のなかで最 も文
明の進 ん だ国の 一つ に なるほ どの発 展 を とげ た。 これ は仕事 一筋 にが んば って きた 人 々の努 力 の賜物
であ る こ とはい うまでの ない。 その お かげで 、現在 の 日本 があ る。 しか し、 その一 方で生 活の豊 か さ
やゆ と りの 創造 を犠牲 に して きた。 オ フの部分 は置 き去 りに して 、 オンの形成 だけ 追求 して きた と も
い えるだ ろ う。実際 は考 え る余裕 が なか った とい うのが本 当 の ところだろ う。エ コ ノ ミックアニマ ル、
仕事 中毒 、過労 死 、受 験 戦争 な どの海外 か ら見 た 日本 の社会 を表す 言葉 はオ ンとオ フの ア ンバ ラ ンス
を表 してい る と も考 え られない だろ うか。
これ に対 しs最 近 では人 間 ら しさ とか 自分 ら しさを追求 しよ うとす る姿 も見 られ る ようにな って き
た。ゆ と りの創 造、 自分 再発 見 、田舎 暮 ら し、 中高年 者 の登 山 ブ ーム、女性 の社 会進 出、 カ ルチ ャー
ス クールの盛 況 ぶ り、熟 年離 婚 な ど、 時代 を表す キー ワー ドの 中 にそれが 感 じられ る。 これ らは 自分
の価値 を創造 す るポ ジ テ ィブな要 素 と して考 えて よいだ ろ う。 自分 自身の 可能性 を広 げ た り、人 間 ら
しい環境 を考 えた りナ る価値 観 が 日本 に も芽生 え た とい える。
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女性の社会進出や熟年離婚はオフではなくオンにおける価値の形成の意味 も含 まれるだろう。女性
にとってこれまでのオンは夫や家庭 にしばられている時間であった。最近ではその ような環境か ら脱
して、自分 自身の可能性 を探った り、や りたいことをする時間を求めるようになってきたのだろう。そ
の姿が仕事をすることや離婚 というかたちで表 れているのではないだろうか。いずれにせ よ自分 らし
さの創造には、かた よった支配から離れた自由な環境 が必要になる。他者支配の下でなにかを創造す
る場合には意識下 ・無意識下にかかわ らず 「支配のなかで生 まれた要求に対 して対応する」 とい う意
味が含 まれて くる。それでは自分の内面か らの要求でなにかを作 り出 してい くのではな く、仕事 と同
様 に与えられた要求に応えてい くことに しかな らないのである。
子供たちについてみて も同 じことが考えられる。 日本の社会では子 どものときか ら自発的に考えた
り、作った りとい うよりも、与えられた要求に応えることを求め られる。その典型的なものは受験勉
強だろう。学生たちを見ていると気になることがある。進学校一宿名大学一有名企業 と、自分で何 を
や りたいか考えるよりもこの レールに乗るための勉強 しかやってこなかった。別の言葉で言 うならば、
自分の ことを考える時間 を持 てなかった人が多いような気がする。そのような人が実際 に自分の進路
を考える立場に立つとおおいに悩 むことになる。あるとき、就職活動 に疲れた学生が電話をかけて き
たことがある。彼の質問は 「先生、ぼ くは何 にな りたいんで しょうか」だった。聞かれたこちらも困
って しまう。いったい大学に何のために入って きたのだろうか、何を勉 強 して きたのだろうか と思っ
て しまう。けれ ども、この質問 をする ぐらい悩んでいる学生はまだましなのか もしれない。自分 自身
について真剣に考えているからである。何 も考えずに就職 して、後で悩んでい る人の方が多いのでは
ないかと思 う。
リス クコ ン トロー ルにせ よ、 自分 自身 を活性 化す る要 素の創 造 にせ よ、 ラ イフス タイルマ ネー ジ メ
ン トの第一 歩は 自分の評 価 を行 うことであ る。 自分 に とって何 が リス クなの か 、自分 は何 をや りたい
のか、 自分 を認識す る こ とで ある。人 か らの評価 で はな く、自分が 自分 自身 を評価 す る ことであ る。 そ
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